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EXERCICES  PHYSIQUES 


Les  exercices  physiques  sont  utiles 
à  tous  pour  maintenir  un  bon  équilibre 
fonctionnel  de  l'organisme.  Ils  don- 
nent de  l'entrain,  de  la  vigueur,  acti- 
vent le  rendement  inteUectuel  et 
alimentent  les  forces  morales.  Tout 
le  monde  est  aujourd'hui  convaincu, 
que  la  santé  ne  peut  se  maintenir 
qu'à  l'aide  de  mouvements  spéciaux 
appropriés.  Les  maigres  et  les  fai- 
bles const'iteront  que  leur  appétit 
augmente  et  verront  leur  force  s'ac- 
croître; les  obèses  diminueront  leur 
poids  et  échapperont  aux  conséquen- 
ces graves  qui  les  menacent;  les  séden- 
taires en  mettant  tous  leurs  muscles 
en  action,  activeront  la  circulation 
sanguine,  ce  qui  permettra  une  éli- 
mination plus  complète  des  déchets 
de   l'organisme. 

Les  exercices  conseillés  dans  ce 
fascicule  constituent  ime  gynmas- 
tique   rationnelle   et   simplifiée   que 
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l'on  peut  appliquer  chez  soi,  dans  sa 
chambre.  Ils  visent  à  un  but  pra- 
tique et  utile.  Aucun  appareil  n'est 
nécessaire,  le  corps  est  le  principal 
appareil. 

Les  ports,  surtout  les  sports  vio- 
lents, ne  conviennent  qu'à  certaines 
personnes  bien  entraînées;  ils  pren- 
nent beaucoup  de  temps  et  généra- 
lement n'activent  que  le  jeu  partiel 
de  certains  groupes  de  muscles. 

Aucune  objection  sérieuse  ne  peut 
être  faite  à  la  pratique  quotidienne 
de  ces  exercices  et  comme  l'a  dit 
monsieur  Louis  Berthou,  ancien  pré- 
sident du  conseil  en  lYance: — "On  a 
toujours  le  temps  de  faire  ce  que  l'on 
a  le  devoir  de  faire  :  il  suffit  de  se  lever 
un  peu  plus  tôt,  d'organiser  sa  jour- 
née, ou  en  d'autre  termes,  d'avoir 
la  volonté..." 

*'Tous  les  matins  dit-il,  je  procèdes 
à  mes  exercices  physiques,  je  fais  de 
la  gynmastique,  de  la  gymnastique 
sans    haltères,    de    la    gynmastique 
suédoise." 

"Cette  gsrmnastique  est  assez  simple 
pour  que,  lorsque  vous  avez  terminé 
vos  exercices,  vous  ayez  la  certitude 
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que  tous  vos  muscles  ont  été  mis  en 
mouvements.  Ainsi  je  sais  comment 
je  me  porte,  et  j'ai  le  sentiment, 
quand  j'ai  fini,  de  me  mieux  porter." 


RÈGLES  A  OBSERVER 


1** — Exécuter  chaque  mouvement 
d'une  façon  aussi  correcte  que  possi- 
ble. 

2® — Bien  observer  l'ordre  et  la 
progression  des  mouvements. 

3° — Dans  tous  les  exercices,  il 
faut  bien  respirer  et  réagir  contre  la 
tendance  à  retenir  la  respiration. 

4** — Ne  pas  procéder  avec  préci- 
pitation. 

6® — Il  faut  d'abord  avant  d'exé- 
cuter les  mouvements,  bien  apprendre 
la  position  réglementaire  et  les  diver- 
ses positions  de  départ. 

6* — La  posit'on  réglementaire  for- 
me déjà  à  elle  seisie,  un  exercice  im- 
portant.    De    plus    elle    habitue    à 
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prendre  une  attitude  qui  se  rapproche 
de  la  meilleure  tenue  du  corps.— 
DESCRIPTION:  On  se  tient  defout, 
les  bras  tombant  naturellement,  les 
doigts  iomts  et  allongés  sur  les  cuisses, 
les  talons  joints,  les  pieds  ouverts, 
le  ventre  rentré,  les  épaules  en  arrière 
et  effacées;  on  lève  bien  la  tête,  en 
rentrant  le  menton  pour  allonger  la 
partie  cervicale  de  la  colomie  verté- 
brale et  pour  s'habituer  à  tenir  la 
tête  droite. 

7  — En  faisant  un  mouvement 
avec  une  partie  du  corps  ou  une  autre, 
il  faut  conserver  autant  que  possible, 
la  position  réglementaire  pour  les 
autres  parties. 

8*— Au  début,  on  fait  chaque 
exercice  deux  ou  trois  fois,  ou  même 
on  ne  fait  qu'une  partie  des  exercices; 
se  rappeler  qu'une  séance  d'exercices 
rationnels  ne  doit  pas  amener  de 
fatigue,  de  surmenage,  et  même  elle 
doit  procurer  une  sensation  de  délas- 
sement, de  bien-être.  On  doit  se 
sentir  remonté,  coipme  on  dit  fami- 
lièrement. 
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-  9'— La  durée  totale  de  la  série 
des  exercices  doit  être  de  10  à  16 
minutes.  Le  meilleur  temps  est  le 
yatin  au  lever,  ou  après  un  petit 
déjeûner,  les  fenêtres  ouvertes,  ou 
au  moins  entr'ouvertes  autant  que 
possible. 

10'— Aucun  costume  spécial  n'est 
nécessaire. 

On  peut  compléter  la  série  des  exer- 
cices pour  les  personnes  grasses,  par 
une  douche  ou  un  bain  froid.  On  ne 
fait  qu'entrer  et  sortir,  puis  on  fric- 
tionne vivement  pour  faciliter  la 
réaction.  Les  personnes  maigres  ou 
nerveuses  prennent  un  bain  plutôt 
tiède  et  prolongé  de  2  à  3  minutes 
environ. 
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Fig.  1— 
Position  réglementaire. 


Fig.  S— 

Élévation  sur  la  pointe  des  pieds:  éléva- 
tion horizontale  des  bras  de  chaque  c^té; 
faire  une  profonde  inspiration  en  élevant  les 
bras,  une  expiration  en  les  abaissant  et  en 
repcrâant  les  talons. 
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Fig.  S— 

Position  de  départ.  Les  mains  aux  épau- 
les. S'élever  sur  la  pointe  des  pieds  pour 
commencer  les  flexions  des  jambes  avec 
extension  des  bras. 
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Fig.  4— 

En  partant  de  la  position  indiquée,  faire 
une  flexion  des  jambes  avec  extension  des 
bras  de  chaque  côté,  puis  remettre  les  mains 
aux  épaules. 
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Fig.  6— 

En  repartant  de  la  position  indiquée,  faire 
une  flexion  des  jambes  et  une  extension  ver- 
ticale des  bras. 

Remettre  les  mains  aux  épaules,  avant  de 
recommencer  les  flexions  des  jambes  avçc 
extension  soit  latérale,  soit  verticale  des  bras. 
(L'extension  des  bras  peut  aussi  se  faire  en 
avanti) 
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Fig.  e— 

Porter  le  haut  du  corps  en  arrière  de 
façon  à  toucher  un  mur  avec  les  extrémités 
des  doigts,  puis  se  relever  ou  bien  dans  la 
même  position,  faire  quelques  élévations 
sur  la  pointe  des  pieds. 
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Fig.  7— 

Eii  partant  de  la  position  précédente, 
fléchir  le  corps  en  avant  et  en  bas  sans  plier 
les  genoux  et  se  relever  en  rentrant  le  dos. 
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Fig.  8— 

Couché  sur  le  dos  les  mains  à  la  nuque, 
élever  les  jambes  verticalement. 
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Fig.  9— 

En  partant  de  la  position  de  départ  "mains 
aux  épaules",  élever  une  jambe  en  arrière, 
tantôt  l'une,  tantôt  l'autre  et  faire  une  exten- 
sion des  bras  en  avant.  Rcunener  les  mains 
aux  épaules  pour  faire  une  nouvelle  extension. 
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Fig.  10— 
Flexion  et  mouvement  circulaire  du  tronc. 
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Fig.  11— 

Assis  sur  un  banc  les  mains  aux  épaules, 
les  pieds  arrêtés  à  im  appui  quelconque,  faire 
des  flexions  du  coips  en  arriére. 
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Fig.  /«— 

Partant  de  la  position  de  départ  "mains  aux 
épaules",  se  fendre  tantôt  à  droite,  tantôt 
à  gauche. 
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Fig.  IS— 

(Suite  des  mouvements  précédents).  Eten. 
are  les  bras,  puis  ramener  les  mains  ai« 
épaules. 
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Fig.  14— 

*»i$" V*  •**■  «mouvements  précédente.)  Aprèt 
avoir  fait  pluweuw  fois  ces  mouvemeSS. 

SïTf  ^f  *î"  *^**"f  «*»  **c»««»t  de  tou- 
cher le  plancher  avec  la  pointe  des  doiSs 

Z.iSL?«"  ^î""^"*.'  ^'^  '««*««»*  I«  dos,^ 
recommencer  le  même  mouvement  Dour  se 
rdever  en  mettant  les  mains  aux  épïuS  et 
en  replaçant  les  pieds  à  côté  l'un  de  l'auSe 
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Fig.  15—  v-, 

Agenouillé,  les  pîeds  écartés,  les  mains  à 
la  nuque,  flexion  du  corps  en  arrière. 
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Fig.  16— 
Flexion  des  bras  à  terre. 
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Fig.  17^ 

Les  mains  aux  hanches,  élever  une  jambe, 
(tantôt  l'une,  tantôt  l'autre)  en  flexion  puis 
en  extension. 
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Fxg.  18— 

Pour  terminer*  élévation  sur  la  pointe  des 
pieds;  élévation  horizontale  des  bras  de  cha- 
que côté,  faire  une  profonde  inspiration  en 
élevant  les  bras;  une  expiration  en  les  abais- 
&*jit  et  en  reposant  les  talons. 
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